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FORMATION GESTES ET POSTURES

Obijectifs : Etre capable de:

Repérer les principales situations a risques vécues au quotidien, d’adopter des gestes et postures de
travail respectant les principes de sécurité physique et d’économie d’efforts,

Analyser les situations de travail, d’identifier et de décider des changements a mettre en ceuvre, seul ou
en équipe

Repérer et de proposer d’éventuelles améliorations a apporter.

= Durée : 7 heures soit une journée = Nombre de stagiaires : 4 a 8 participants

= Lieu et horaires : a définir selon vos besoins = Accessibilité : cette formation est accessible
aux personnes en situation de handicap

= Tarif : sur demande = Délai d’acces : 24 heures minimum

= Public

Tout le personnel appelé a manutentionner des charges en entreprise.

= Prérequis

Etre 4gé de 18 ans minimum
Savoir lire et parler la langue francaise.

= Profil du ou des formateurs

Tous nos formateurs maitrisent les méthodes pédagogiques, techniques et outils nécessaires aux
formations.
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Exposé théorique
Exercices pratiques :
Echauffement
Apprentissage des
gestes et postures
sécuritaires

Questionnaire
individuel
Délivrance d’une
attestation de
formation
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CONTENU PEDAGOGIQUE

Formation théorique

Présentation — Echange — Etat des lieux — Inventaire des questions et attentes

¢ Présentation de chaque stagiaire : personnelle et professionnelle, relative a la fatigue physique,

aux problémes, accidents, maladies articulaires, lombalgies

Lister toutes les questions de connaissance ou de compréhension qui s’y rattachent

Préciser et inventorier les situations de travail sources de risques et de fatigue

+¢ Pointer les similitudes comme les différences : de vécu de situations de travail, de pratiques, de
comportements, de mode d’organisation individuel ou d’équipe

+¢ Lister toutes les idées d’améliorations ou de changements imaginées ou déja mises en ceuvre
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Réponses aux questions et apports théoriques et pratiques

+¢ Statistiques accidents du travail / maladies professionnelles : la part importance liée aux gestes et
postures de travail

¢ Rappel et apports de connaissance : morphologie de la colonne vertébrale, les différents « maux
de dos » et leurs causes, les troubles musculo — squelettiques

¢ Les effets des manutentions, identifier les risques liés a la manutention manuelle, manipulation de
charges et aux déplacements associés

¢ Gestes et postures sur la santé (au travail et chez soi),

s Comment prévenir ou limiter les effets : « Les principes de sécurité physique et d’économie
d’efforts » adaptés aux situations de travail et de la vie quotidienne.

Formation Pratique

Rappel des principes et premiers exercices pratiques d’application. Entrainement aux gestes et postures dans
les différentes situations de travail

¢ Analyse des pratiques individuelles et des adaptations a chaque morphologie

¢ Entrainements aux manutentions et étude des postes de travail

% Etude comparative et critique des méthodes individuelles et d’équipes

+¢ Application des principes généraux de prévention : regard sur l'utilisation du matériel, les méthodes,
I'environnement...

Synthése des exercices sur site

Renforcement musculaire

» Faire connaitre aux stagiaires les exercices physiques qui sont un gage de bon entretien du corps
Renforcement musculaire des jambes qui sont les muscles les plus puissants du corps et qui vont servir au
levage des charges, des lombaires et du dos qui sont un gage de bon fonctionnement du rachis lombaire

% Etirement du corps
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+¢ Expression en groupe
¢+ Changements et améliorations faciles / difficiles a mettre en ceuvre
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